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LAMPIRAN 

 

Lampiran 1 Matriks Kegiatan 

MATRIKS WAKTU PENYUSUNAN KARYA TULIS ILMIAH 

Kegiatan 

Januari 2026 Februari 2026 Maret 2026 April 2026 Mei 2026 Juni 2026 

1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4 

Pengajuan judul dan 
pengesahan judul penelitian 

                        

Penyusunan proposal (BAB 

I, II, III) 
                        

Seminar proposal penelitian                         

Revisi seminar penelitian                          

Pengurusan perizinan 
penelitian 

                        

Pengambilan data                         

Pengelolaan data dan 
penyusunan laporan 
penelitian 

                        

Bimbingan BAB IV dan V                         

Ujian sidang KTI                         

Revisi KTI                         

Pengumpulan hasil KTI                         
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Lampiran 2 Surat Pengantar Penjelasan Informed Consent 

 

Surat Pengantar 

 

Kepada Yth. 

Calon Responden 

 

Dengan hormat,  

Saya yang bertanda tangan di bawah ini: 

Nama / NIM : Noka Ifit Anteana / P17250231018 

Alamat : Jl. Salak Selatan Keniten Ponorogo 

Telp : 089507160500 

 

 Saya adalah mahasiswa Prodi D3 Keperawatan Ponorogo Jurusan 

Keperawatan Politeknik Kesehatan Kemenkes Malang yang sedang melaksanakan 

penelitian studi kasus dengan judul: “Gambaran Penurunan Tekanan Darah 

Sebelum Dan Setelah Senam Hipertensi Pada Penderita Hipertensi Di 

Puskesmas Jambon”. 

Tujuan studi kasus ini untuk mengetahui pelaksanaan asuhan keperawatan 

yang sudah dilakukan dan upaya meningkatkan mutu asuhan keperawatan. 

Kerahasiaan identitas dan informasi yang diberikan akan dijaga. Jika terjadi hal-hal 

yang memberatkan maka anda diperbolehkan mengundurkan diri dari kegiatan 

studi kasus ini dengan menghubungi penulis pada nomor yang tercantum diatas. 

Apabila anda menyetujui maka saya mohon kesediaannya menandatangani 

lembar persetujuan. Atas kesediaan dan kerjasamanya dalam karya tulis (studi 

kasus) ini, saya ucapkan terima kasih. 

 Hormat Saya 

  

 

 
 

Noka Ifit Anteana 

NIM. P17250231018 
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Lampiran 3 Informed Consent 
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Lampiran 4 SOP Senam Hipertensi 

 

STANDAR OPERASIONAL PROSEDUR (SOP) 

SENAM HIPERTENSI 

Pengertian Senam hipertensi adalah bentuk olahraga yang diperuntukkan bagi 

penderita hipertensi dan lansia, dengan tujuan membantu 

pengurangan berat badan serta mengelola stres, yang merupakan 

faktor pemicu meningkatnya tekanan darah. 

Tujuan 1. Melancarkan sirkulasi darah  

2. Menurunkan tekanan darah tinggi  

3. Mencegah stroke  

4. Mencegah penyakit gagal jantung 

5. Mengurangi obesitas bila dilakukan secara rutin  

6. Menjaga kebugaran jasmani 

Persiapan Pasien Minta pasien untuk berdiri dan rileks 

Cara Kerja  Pra interaksi  

1. Kuesioner  

2. Menyiapkan musik  

Tahap Orientasi  

1. Memberi salam/ menyapa klien  

2. Memperkenalkan diri  

3. Menjelaskan tujuan dan langkah prosedur  

4. Menanyakan kesiapan klien  

Tahap kerja  

Senam Hipertensi 

a . Gerakan Pemanasan 

1. Tarik nafas melalui hidung kemudian hembuskan melalui 

mulut lakukan sebanyak 2 kali 8 hitungan.  

2. Menekuk kepala kesamping, kemudian tahan dengan 

tangan pada sisi yang sama dengan arah kepala. Tahan 

dengan hitungan 8 kali hitungan, lalu bergantian dengan 

sisi lain. 

3. Mengangkat lurus kedua tangan keatas kepala dengan 

posisi kedua kaki dibuka selebar bahu. Tahan dengan 

hitungan 8 kali. Rasakan tarikan pada bagian punggung 

dan bahu 

b. Gerakan Inti 

1. Jalan ditempat sebanyak 2x8 hitungan 

2. Tepuk tangan sebanyak 8 kali hitungan 

3. Tepuk jari sebanyak 8 kali hitungan 

4. Jalin tangan sebanyak 8 kali hitungan 

5. Adu sisi kelingking sebanyak 8 kali hitungan 

6. Adu sisi telunjuk 

7. Ketuk pergelangan tangan kri dan kanan sebanyak 8 kali 

hitungan 

8. Tekan jari-jari tangan sebanyak 8 kali hitungan 
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9. Buka dan mengepal jari tangan sebanyak 8 kali hitungan 

10. Menepuk punggung tangan kiri dan kanan sebanyak 8 

kali hitungan 

11. Menepuk lengan dan bahu kanan dan kiri sebanyak 8 kali 

hitungan 

12. Menepuk pinggang sebanyak 8 kali hitungan 

13. Menepuk paha sebanyak 8 kali hitungan 

14. Menepuk betis sebanyak 8 kali hitungan 

15. Tepuk perut sebanyak 8 kali hitungan 

16. Kaki menjinjit sebanyak 8x hitungan 

c. Gerakan Pendinginan 

Lakukan nafas dalam sebanyak 2 kali 8 hitungan 

dengan menghirup udara dari hidung dan mengeluarkannya 

melalui mulut 

Tahap Terminasi  

1. Melakukan evaluasi  

2. Dokumentasikan  

3. Menyampaikan rencana tindak lanjut  

4. Mendoakan klien dan berpamitan. 

Sumber: (Handayani. K & Hastuti. M, 2025) 
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Lampiran 5 Surat Rekomendasi Uji Etik 

 
 
 



61 

 

 
 

Lampiran 6 Surat Rekomendasi DINKES 
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Lampiran 7 Surat Uji Etik 
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Lampiran 8 Surat Izin Penelitian 
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Lampiran 9 Surat Izin Penelitian dari Lahan 
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Lampiran 10 Surat Selesai Penelitian Puskesmas 
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Lampiran 11 Lembar Dokumentasi Pre dan Post Senam Hipertensi  

 

Lembar Dokumentasi Pre dan Post Senam Hipertensi 

NO NAMA PRE-TEST 
SENAM 

HIPERTENSI 

POST-

TEST 

1. Ny. K 

TD: 
150/100 

Tidak Tepat  TD: 
140/80 Cukup Tepat  

Nadi:  
98 

Kurang Tepat  Nadi: 
95 Tepat √ 

2. Tn. S 

TD:  
150/90 

Tidak Tepat  TD: 
130/80 Cukup Tepat  

Nadi: 

91 

Kurang Tepat  Nadi: 

89 Tepat √ 

3. Ny. S 

TD: 

140/90 

Tidak Tepat  TD: 

130/80 Cukup Tepat  

Nadi: 

87 

Kurang Tepat  Nadi: 

88 Tepat √ 

4. Ny. T 

TD: 
160/90 

Tidak Tepat  TD: 
130/80 Cukup Tepat  

Nadi: 
83 

Kurang Tepat  Nadi: 
80 Tepat √ 

5. Ny. M 

TD: 
160/100 

Tidak Tepat  TD: 
140/90 Cukup Tepat  

Nadi: 
91 

Kurang Tepat  Nadi: 
86 Tepat √ 

6. Tn. K 

TD: 
140/90 

Tidak Tepat  TD: 
130/80 Cukup Tepat  

Nadi: 

95 

Kurang Tepat  Nadi: 

90 Tepat √ 

7. Ny. S 

TD: 

150/90 

Tidak Tepat  TD: 

130/80 Cukup Tepat  

Nadi: 

87 

Kurang Tepat  Nadi: 

82 Tepat √ 

8. Ny. S 

TD: 
150/90 

Tidak Tepat  TD: 
140/90 Cukup Tepat  

Nadi: 
80 

Kurang Tepat  Nadi: 
76 Tepat √ 

9. Ny. B 

TD: 
150/100 

Tidak Tepat  TD: 
140/80 Cukup Tepat  

Nadi: 
77 

Kurang Tepat  Nadi: 
80 Tepat √ 

10. Ny. M 

TD: 

140/90 

Tidak Tepat  TD: 

130/80 Cukup Tepat  

Nadi: Kurang Tepat  Nadi: 
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86 Tepat √ 86 

11. Ny. M 

TD: 

140/90 

Tidak Tepat  TD: 

130/80 Cukup Tepat  

Nadi: 

85 

Kurang Tepat  Nadi: 

83 Tepat √ 

12. Ny. S 

TD: 

150/90 

Tidak Tepat  TD: 

130/80 Cukup Tepat  

Nadi: 
81 

Kurang Tepat  Nadi: 
75 Tepat √ 

13. Tn. A 

TD: 
160/90 

Tidak Tepat  TD: 
140/80 Cukup Tepat  

Nadi: 
96 

Kurang Tepat  Nadi: 
91 Tepat √ 

14. Ny. T 

TD: 
170/100 

Tidak Tepat  TD: 
150/90 Cukup Tepat  

Nadi: 
96 

Kurang Tepat  Nadi: 
94 Tepat √ 

15. Ny. M 

TD: 

170/90 

Tidak Tepat  TD: 

160/80 Cukup Tepat  

Nadi: 

95 

Kurang Tepat  Nadi: 

93 Tepat √ 

16. Ny. N 

TD: 

160/90 

Tidak Tepat  TD: 

140/80 Cukup Tepat  

Nadi: 
89 

Kurang Tepat  Nadi: 
88 Tepat √ 

17. Ny. T 

TD: 
150/90 

Tidak Tepat  TD: 
130/80 Cukup Tepat  

Nadi: 
88 

Kurang Tepat  Nadi: 
87 Tepat √ 

18. Ny. M 

TD: 
150/100 

Tidak Tepat  TD: 
140/90 Cukup Tepat  

Nadi: 
84 

Kurang Tepat  Nadi: 
86 Tepat √ 

19. Ny. J 

TD: 

160/90 

Tidak Tepat  TD: 

140/90 Cukup Tepat  

Nadi: 

90 

Kurang Tepat  Nadi: 

90 Tepat √ 

20. Ny. S 

TD: 

150/100 

Tidak Tepat  TD: 

130/90 Cukup Tepat  

Nadi: 
91 

Kurang Tepat  Nadi: 
87 Tepat √ 
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Lampiran 12 Tabulating Pre dan Post Senam Hipertensi  

 

Tabulating Pre dan Post Senam Hipertensi 

No 

Pre-Tes 

(Sebelum Senam Hipertensi) 

Post-Tes 

(Setelah Senam Hipertensi) 

Sistolik 

(mmHg) 

Diastolik 

(mmHg) 

Nadi 

(x/menit) 

Sistolik 

(mmHg) 

Diastolik 

(mmHg) 

Nadi 

(x/menit) 

1. 150 100 98 140 80 95 

2. 150 90 91 130 80 89 

3. 140 90 87 130 80 88 

4. 160 90 83 130 80 80 

5. 160 100 91 140 90 86 

6. 140 90 95 130 80 90 

7. 150 90 87 130 80 82 

8. 150 90 80 140 90 76 

9. 150 100 77 140 80 80 

10. 140 90 86 130 80 86 

11. 140 90 85 130 80 83 

12. 150 90 81 130 80 75 

13. 160 90 96 140 80 91 

14. 170 100 96 150 90 94 

15. 170 90 95 160 80 93 

16. 160 90 89 140 80 88 

17. 150 90 88 130 80 87 

18. 150 100 84 140 90 86 

19. 160 90 90 140 90 90 

20. 150 100 91 130 90 87 
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Lampiran 13 Dokumentasi 
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Lampiran 14 Lembar Konsultasi 

LEMBAR KONSULTASI 

 

Nama Mahasiswa : Noka Ifit Anteana 

NIM : P17250231018 

Dosen Pembimbing : Agus Wiwiwt Suwanto, S.Kep.Ns., M.Kep 

Judul KTI : Gambaran Penurunan Tekanan Darah Sebelum 

Dan Setelah Senam Hipertensi Pada Penderita 

Hipertensi Di Puskesmas Jambon 

 

No. Tanggal BAB Rekomendasi Pembimbing Tanda 

Tangan 

1. 02 
Januari 

2026 

I 1. Pengajuan Judul (ACC) 
2. Pengajuan Bab I 

3. Tambahkan keunggulan senam 
hipertensi di latar belakang 

4. Ganti wilayah puskesmas 

(Oleh :  
Agus Wiwit S,S.Kep,Ns,M.Kep) 

 

2. 05 

Januari 
2026 

I-II 1. ACC Bab I 

2. Lanjut BAB II 
3. Tambahkan materi hubungan 

senam hipertensi dengan 

penurunan tekanan darah di BAB 
II 

(Oleh :  
Agus Wiwit S,S.Kep,Ns,M.Kep) 

 

3. 06 

Januari 
2026 

II-III 1. Ganti kerangka teori 

2. Ganti kerangka kerja 
3. Tambahkan penjelasan 

instrument penelitian 

4. Tambahkan lampiran tabel 
instrument variable dependent 

kelompok perlakuan dan kontrol 
5. Perbaiki kriteria inklusi dan 

kriteria ekslusi 

6. Tambahkan lampiran SOP senam 
hipertensi 

(Oleh :  
Agus Wiwit S,S.Kep,Ns,M.Kep) 
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4. 07 
Januari 

2026 

III 1. Tambahkan pembahasan nadi 
lampiran tabel instrument 

variable dependent kelompok 
perlakuan dan kontrol 

2. Mengganti Analisa data yang 
sesuai dengan penelitian 

3. Tambahkan lampiran lembar 

konsul  
4. ACC Ujian Seminar Proposal 

 

5. 19 

Januari 
2026 

III 1. Ganti judul 

2. Ganti Analisa data 
(Oleh :  

Agus Wiwit S,S.Kep,Ns,M.Kep) 

 

6. 20 
Januari 
2026 

I-III 1. Perbaiki penulisan bahasa asing 
2. Perbaiki kata pengantar 
3. Perbaiki penulisan data kasus 

hipertensi di ponorogo pada 
bagian justifikasi di latar 

belakang 
4. Ganti kerangka kerja 
5. Perbaiki jumlah populasi 

6. Ganti total sampling menjadi 
purposive sampling 

7. Jelaskan lebih detai kriteria 
inklusi dan kriteria ekslusi 

8. Hapus penjelasan dan tabel 

instrument variable dependent 
dan instrument variable 

independent di bagian instrument 
penelitian 

9. Hapus penjelasan scoring di 

gagian pengelolaan data 
10. Perbaiki penulisan ejaan kata di 

daftar pustaka  
(Oleh :  
Gandes Widya H. S.Kep.Ns.M.Kep) 

 

7. 21 

Januari 
2026 

Lampiran 1. Tambahkan tabel lembar 

dokumentasi untuk pengukuran 
darah dan nadi sebelum senam 

hipertensi, ketepatan senam 
hipertensi, serta pengukuran 
darah dan nadi setelah senam 

hipertensi 
2. ACC Ketua Penguji 

(Oleh :  
Gandes Widya H. S.Kep.Ns.M.Kep) 
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8. 22 
Januari 

2026 

III 1. Jelaskan lebih detail kriteria 
inklusi dan kriteria ekslusi 

2. Tambahkan penjelasan hasil ukur 
dan skala ukur pada tabel definisi 

oprasional 
3. Tambahkan lembar konsultasi 
4. ACC pembimbing 

(Oleh :  
Agus Wiwit S,S.Kep,Ns,M.Kep) 

 

9. 16 April 

2026 

IV 1. Pengajuan BAB IV 

2. Hapus 20 responden kelompok 
kontrol karena judul gambaran 

bukan pengaruh 
3. Hilangkan kelompok perlakuan 

dan kelompok kontrol menjadi 20 

responden penderita hipertensi 
4. Ganti menjadi 20 responden pre 

dan post senam hipertensi 
5. Ubah BAB III menjadi 20 

responden penderita hipertensi 

6. Gabungkan tabel distribusi 
frekuensi pre dan post senam 
hipertensi 

(Oleh :  
Agus Wiwit S,S.Kep,Ns,M.Kep) 

 

10. 16 April 

2026 

IV 1. ACC BAB III 

2. ACC tabel distribusi frekuensi 
3. Tambahkan pembahasan lebih 

banyak 
4. Tambahkan opini penulis pada 

bagian pembahasan 

(Oleh :  
Agus Wiwit S,S.Kep,Ns,M.Kep) 

 

11.  20 April 

2026 

IV 1. Tambah pembahasan terkait 

dengan terdapat 1 responden yang 
tidak mengalami penurunan 
tekanan darah sistole (berada 

pada katerogi hipertensi sedang) 
post senam hipertensi  

2. Kurangi bagian keterbatasan studi 
kasus yang sesuai saat 
dilaksanakannya penelitian 

(Oleh :  
Agus Wiwit S,S.Kep,Ns,M.Kep) 

 

12. 20 April 

2026 

V 1. ACC BAB IV 

2. Ringkas secara singkat 
Kesimpulan sesuai dengan tujuan 
khusus 
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3. ACC BAB V 
4. ACC Ujian Seminar Hasil 

(Oleh :  
Agus Wiwit S,S.Kep,Ns,M.Kep) 

13. 26 Mei 

2026 

I-V 1. Ganti Judul 

2. Ganti abstrak 
3. Benarkan waktu penelitian 

4. Tambah keterangan kategori 
hipertensi pada tabel hasil 
penelitian 

5. Beri keterangan lengkap terkait 
penjelasan pada tabel hasil 

penelitian  
6. Hilangkan hasil dan pembahasan 

terkait nadi 

7. Urutkan pembahasan yang sesuai 
(Fakta, Teori, Opini) 

8. Buat Kesimpulan lebih lengkap 
sesuai tujuan 

(Oleh :  

Gandes Widya H. S.Kep.Ns.M.Kep) 

 

14. 29 Mei 
2026 

IV dan 
Daftar 

Pustaka 

1. Tambahkan tujuan dan teknik 
pengambilan sempel di daftar 

Pustaka 
2. Judul tabel 1 spasi, rata kiri 
3. Rapikan daftar Pustaka 

4. ACC Ketua Penguji 
(Oleh :  

Gandes Widya H. S.Kep.Ns.M.Kep) 

 

15. 1 Juni 
2026 

IV 1. Ganti judul 
2. Ubah urutan pembahasan menjadi 

fakta-teori-opini 

3. Cari teori 5 tahun terakhir tentang 
berapa lama waktu yang 

dibutuhkan untuk pengukuran 
tekanan darah setelah 
senam/olahraga 

4. ACC Pembimbing 
(Oleh :  

Agus Wiwit S,S.Kep,Ns,M.Kep) 
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Lampiran 15 Daftar Riwayat Hidup 

 

DAFTAR RIWAYAT HIDUP 

 

 

Nama : Noka Ifit Anteana 

TTL : Ponorogo, 12 November 2004 

Alamat : Jl. Salak Selatan No. 01, RT 

003/RW 003, Kel. Keniten, 

Kec. Ponorogo, Kab. 

Ponorogo 

Nama Ayah : Anteng Budiantoro 

Nama Ibu : Nurdiana 

No. Hp : 089507160500 

Email : anteananoka@gmail.com  

 

Riwayat Pendidikan : 

1. TK Aisyiyah Keniten, Lulus Tahun 2011 

2. SD Negeri 1 Jingglong, Lulus Tahun 2017 

3. SMP Negeri 1 Ponorogo, Lulus Tahun 2020 

4. SMA Negeri 3 Ponorogo, Lulus Tahun 2023 

5. Sedang menyelesaikan pendidikan di Program Studi Diploma III Keperawatan 

Kampus Kabupaten Ponorogo, Politeknik Kesehatan Kemenkes Malang 
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